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Pemain basket memiliki tubuh yang ideal tetapi saat berebut bola dengan lawan mau melompat atau 
menembak sering tidak stabil dan mendarat kurang stabil. Dengan mempertahankan posisi tubuh dengan 
stabil Ketika berdiri dengan landasan dengan baik maka keseimbangan dinamis baik. Pemberian latihan 
skipping dengan teknik single foot jumps dapat meningkatkan keseimbangan dinamis pada pemain 
basket. Tujuan penelitian ini adalah untuk Mengetahui Pengaruh Latihan Skipping Single Foot Jumps 
Terhadap Keseimbangan Dinamis Pemain Basket. Metode Penelitian yang digunakan adalah penelitian 
pre experimental dengan one group pre-test post-test design. Populasi dalam penelitian ini adalah 
pemain basket yang ada di kota Malang. Jumlah sampel 10 responden yang memenuhi kriteria inklusi 
dengan menggunakan teknik purposive sampling. Hasil penelitian yang didapatkan adalah nilai 
keseimbangan dinamis diukur dengan Y balance test. Hasil analisis penelitian dengan paired T test 
dengan nilai signifikansi 0.001 dan 0.000 (p<0.05). Kesimpulan penelitian ini adalah  Skipping single 
foot jumps memiliki pengaruh terhadap nilai keseimbangan dinamis pemain basket.  
 




Performa pemain basket dalam suatu 
pertandingan sangat penting untuk menunjang 
permainan dalam sebuah tim. Menang kalah 
yang terjadi dalam pertandingan tergantung 
dari performa pemain yang ada didalamnya. 
Selama ini yang terjadi dilapangan banyak 
pemain yang melakukan gerakan jump shoot 2 
poin kurang sempurna meskipun dia termasuk 
pemain yang banyak mengikuti pertandingan. 
Tingkat Kebehasilan menembak 2 point hanya 
diperoleh dari presentase bola masuk dalam 
beberapa kali usaha melakukan percobaan 
shooting 2 point dalam suatu pertandingan 
(Cahyono, 2012). 
Penulis dari studi prospektif 
melaporkan bahwa keseimbangan yang buruk 
menjadi salah satu faktor risiko cidera pada 
ekstremitas bawah pada pemain bola basket. 
McGuine et al, (2000), mengatakan bahwa 
keseleo pada pergelangan kaki hamipir > 7 kali 
mungkin terjadi pada pemain bola basket 
akibat keseimbangan yang buruk (skor 





goyangan tinggi) dibandingkan mereka yang 
memiliki keseimbangan baik (skor goyang 
sedang). Menurut Marsh (2004), kurangnya 
keseimbangan dapat mengakibatkan beberapa 
cidera seperti keseleo di pergelangan kaki 
yang akut dan osteoarthritis pada lutut.  
Santos et al., (2014) hilangnya 
keseimbangan dapat menghalangi banyak 
latihan fisik dan aktivitas sehari-hari. 
Swandari et al, (2016) mengatakan bahwa 
balance/stability adalah kemampuan tubuh 
untuk mempertahankan pusat gravitasi dan 
equilibrium baik secara statis atau dinamis 
ketika ditempatkan dalam berbagai posisi. 
Bressel (2007), keseimbangan dinamis 
merupakan kemampuan mempertahankan 
posisi dengan stabil ketika berdiri di atas 
landasan yang bergerak. dan pada keadaan 
ini kebutuhan kontrol postural semakin 
meningkat. 
Benis et al, (2016) mengatakan 
bahwa program latihan neuromuskuler 
telah terbukti efektif untuk mengurangi 
risiko cidera pada ekstremitas bawah. 
Kontrol neuromuskuler menunjukkan 
adanya peningkatan dalam penyelarasan 
ekstremitas bawah ketika saat mendarat dari 
lompatan, redaman kekuatan pendaratan 
puncak, dan keseimbangan postural melalui 
latihan plyometric. Salah satu bentuk 
latihan plyometric adalah latihan loncat-
lomp dapat meningkatkan kekuatan dan 
keseimbangan.  
Latihan skipping (lompat tali) 
merupakan salah satu latihan loncat-lompat 
yang termasuk dalam latihan plyometric 
yang dapat meningkatkan keseimbangan 
dinamis serta kekuatan otot tungkai. Tujuan 
skipping yaitu mengembangkan 
keseimbangan tubuh dengan baik  (Faruq, 
2009). Yuliani (2017) mengatakan 
Lompatan yang terus menerus mampu 
memberikan pengaruh pada kekuatan otot 
tungkai dimana adanya peningkatan 
tegangan otot sebagai masukan sensoris 
yang diteruskan ke otak dan keluarnya 
neuron motorik sehingga otot quadriceps, 
hamstring dan gastrocnemius berkontraksi 
secara adekuat lalu kekuatan otot 
meningkat maka keseimbangan pun ikut 
meningkat.  
Latihan skipping dengan teknik single foot 
jumps dilakukan dengan cara meloncat satu 
kaki bergantian kanan dan kiri dengan 
masing-masing kaki meloncat selama 10 
repetisi dan meningkat 4 repitisi selama 3 
kali (Faruq, 2009). Ketika atlet melakukan 
lompat tali maka ada pola otot yang bekerja 
yaitu otot anti gravitasi (otot yang 
memerankan penting dalam menjaga 
keseimbangan dinamis). Perbedaan 
penelitian ini dengan penelitian sebelumnya 
adalah latihan skipping dengan teknik 
single foot jumps belum banyak yang 
meneliti khususnya keseimbangan dinamis 
pada pemain basket. 
 Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui adanya pengaruh latihan 
skipping single foot jumps terhadap 
keseimbangan dinamis pemain basket. 
 
METODE 
Penelitian ini menggunakan 
penelitian pre-eksperimental dengan 
rancangan penelitian yang digunakan 
one group design pre test–post test, 
penelitian dilakukan pada satu group 
design saja. Penelitian ini dilakukan di 
lapangan basket Universitas 
Muhammadiyah Malang dan dirumah 
masing-masing responden pada bulan April 
sampai Mei 2020 selama 6 minggu. 
Populasi dari penelitian ini adalah pemain 
basket di kota Malang dengan jumlah 
sampel sebanyak 15 orang dimana teknik 
pengambilan sampel dilakukan dengan cara 
purposive sampling, yakni dengan cara 
peneliti memilih dan memilih individu 
sampel dari mahasiswa maupun non 
mahasiswa yang merupakan pemain basket 
di kota Malang. Sampel yang telah terpilih 
dan memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi 
kemudian menandatangani informed 
consent yang selanjutnya dilakukan 
identifikasi data sampel seperti umur, berat 





badan, tinggi badan, melakukan 
pengukuran panjang tungkai. Setelah 
melakukan identifikasi tersebut sampel 
diukur keseimbangan dinamisnya sebelum 
dan sesudah diberikan latihan skipping 
dengan teknik single foot jumps. 
Program latihan skipping dengan 
teknik single foot jumps ini dilakukan selam 
enam minggu dengan frekuensi tiga kali 
latihan dalam seminggu dimana setiap 
latihannya dilakukan tiga set dan setiap 
minggu ada peningkatan jumlah repetisi. 
Sebelum 
melakukan latihan skipping dengan 
teknik single foot jumps, sampel atau subjek 
terlebih dahulu melakukan pemanasan 
seperti stretching selama kurang lebih 3 
menit untuk mencegah terjadinya cedera 
saat melakukan skipping. Kemudian, 
setelah melakukan skipping dilakukan 
colling down (pelemasan kembali otot) dan 
dilakukan pengukuran keseimbangan 
dinamis (post test). Pengukuran 
keseimbangan dinamis dengan 
menggunakan Y balance test. 
Y balance test merupakan sebuah tes 
yang digunakan untuk mengukur 
keseimbangan dinamis pada atlet dengan 
cara berdiri pada titik tengah pada garis 
berbentuk Y dengan satu kaki tidak 
menyentuh lantai dan tangan di pinggul, 
kemudian melangkah sejauh mungkin 
dalam tiga arah terpisah: anterior, 
posterolateral, dan posteromedial. 
Pengujian ini dilakukan 3 pengulangan 
dengan kaki yang berlawanan. Setelah 
melakukan pengulangan selama 3 kali 
setiap arah dengan kaki berlawanan, 
peneliti mencatat jarak jangkauan dengan 
nilai yang paling tinggi untuk menghitung 
skor composite yaitu jumlah dari 3 arah 






















Tabel 1. Pengaruh Skipping Single Foot Jump Terhadap Keseimbangan Dinamis Pemain 
Basket 
   




















Berdasarkan tabel 1 didapatkan Hasil uji 
Paired T Test dengan nilai signifikansi 
nilai keseimbangan dinamis kaki kanan 
yaitu 0,001 dan keseimbangan dinamis 
kaki kiri 0,000 yang keduanya sama-
sama lebih kecil dari 0,05, sehingga 
dapat diambil kesimpulan bahwa 
terdapat pengaruh pemberian skipping 
single foot jump terhadap keseimbangan 










Skipping atau lompat tali 
merupakan latihan yang 
membutuhkan koordinasi dari 
beberapa otot untuk 
mempertahankan gerakan dengan 
tepat waktu dan berirama, koordinasi 
dari kelompok otot inilah yang dapat 
meningkatkan kapasitas atlet untuk 
mempertahankan keseimbangan 
dinamis. Skipping dapat 
meningkatkan keseimbangan 
dinamis karena penyesuain 
neuromuskular terhadap 
ketidakseimbangan yang diciptakan 
oleh masing-masing dari ratusan 
lompatan per sesi latihan (Lee, 
2017).   
Program latihan dilakukan 3 
kali setiap minggu selama 6 minggu. 
Dimana dilakukan berulang-ulang 
dengan repetisi yang ditingkatkan 
setiap pertemuan selama 6 minggu 
akan menyebabkan terjadinya 
adaptasi fisiologi dan terpola pada 
sistem saraf sebagai pengalaman 
sensoris (Guyton & Hall, 2007). 
Yuliana (2017) mengatakan bahwa 
pelatihan dengan jangka waktu 
tersebut akan memperoleh hasil yang 
konstan, dimana tubuh dapat 
beradaptasi dengan latihan yang 
diberikan dan akan menghasilkan 
peningkatan yang berarti. Menurut 
Ardita et al., 2018) Latihan dengan 
intensitas yang ditingkatkan 
membuat kecepatan otot 
berkontraksi dipengaruhi oleh 
aktivitas adenosine tri phospat 
(ATP). Otot cepat memiliki aktivitas 
ATPse myosin yang lebih cepat. 
Semakin tinggi aktivitas ATPase 
maka semakin cepat ATP terurai dan 
semakin cepat penyediaan energi 
untuk siklus cross-bridge. Siklus 
cross-bridge adalah siklus dimana 
aktin berikatan dengan miosin, 
sehingga dapat melakukan kontraksi.  
Loncatan yang terus menerus ini 
dapat memberikan pengaruh 
terhadap sistem musculoskletal yaitu 
kekuatan otot tungkai. Ketika 
melompat terus menerus 
menyebabkan adanya peningkatan 
tegangan otot memberikan input 
informasi aferen (sensorik) dari 
reseptor perifer yang memasuki 
sistem saraf pusat untuk di proses. 
Reseptor ini akan merangsang 
muscle spindel dan golgi tendon. 
Setelah diproses dalam SPP, 
informasi eferen di kirim ke otot 
perifer. Sinyal eferen ini berjalan 
melalui neuron motoric alfa dan 
gamma untuk mengoordinasikan 
respon motoric melalui sinyal 
fasilitasi dan penghambat. Sinyal-
sinyal ini dikirim ke unit motorik 
(kelompok serat otot yang dipersarafi 
bersama) sebagai ouput untuk 
berkontraksi (Michael et al., 2013) 
sehingga membuat otot-otot 
ekstermitas bawah yaitu otot 
quadriceps, hamstring, dan 
gastrocnemius bekerja secara 
adekuat (Yuliani, 2017). Otot yang 
bekerja secara adekuat membuat 
merangsang muscle spindle dan 
terjadinya hipertropi pada otot 
terjadinya peningkatan power 
(kekuatan) otot tungkai (Wahyuni et 
al., 2016). 
Young et al., (2010) 
mengatakan peningkatan kekuatan 
otot membuat keseimbangan pun 
meningkat karena salah satu 
komponen pengontrol keseimbangan 
adalah kekuatan otot. Peningkatan 
sensitivitas spindel otot dapat 
meningkatkan posisi sendi yang 
memiliki peran penting dalam 
kontrol postural (Bressel, 2007). 
Adanya stimulasi sistem sensorik, 
saraf, dan aktivitas berulang yang 
merangsang pergelangan kaki 
membuat adanya peningkatan 





keseimbangan dinamis pada tubuh 
(Soltani et al., 2016). 
 
SIMPULAN 
 Simpulan yang dapat diambil 
dari penelitian ini adalah adanya 
pengaruh skipping single foot jump 




Penelitian ini diharapkan dapat 
diteliti lebih lanjut dengan menambah 
dosis latihan dan menghadirkan 
kelompok kontrol untuk mengetahui 
perbedaan kecepatan dan kelincahan 
antara kelompok yang diberikan 
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